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para el control de la diabetes

A diario, las personas con diabetes afrontan a retos y desafios al momento de
alimentarse. Eso les ayuda a mantener un control adecuado de su peso para tener
una vida sanay libre de complicaciones. '

La alimentacion es el punto de inicio para controlar la diabetes tipo 2. Por eso, es
sumamente importante disehar un plan que ayude a mantenerse en el camino
indicado y permita controlar el nivel de la glucosa. 2

(& método del plato 3
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Es posible tener un control acerca de los alimentos que se consumen, pero, en muchas
ocasiones, es mas de lo que se necesita. El método del plato ayuda de una manera
sencilla y visual a que se consuma lo necesario de verduras sin almidén, proteinas
magras y se limiten los carbohidratos.

Para aplicar este método el plato debe estar
conformado por:

* 50% (mitad del plato) de

o 2 verduras sin almidon.
A * 25% (un cuarto del plato) de
At proteina magra.

* 25% (un cuarto del plato) de
granos, papas, cereales
(preferiblemente integrales).

Escoger bien los alimentos es parte de la
planificacion.

Una alimentacion saludable no solo ayuda a
controlar los niveles de azucar en la sangre,
también debe ajustarse a la salud, gusto,
presupuesto y horario. Siempre se debe consultar
al médico sobre qué comer. 3

Consiga herramientas
saludables en

Alimentarse bien para cuidarse

siempre es posible. 0t (\E:S w%ﬂ
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